






















　 そ う し た 課 題 に 対 し て， 崔・ 中 込 は，Hanin
（2000）が提唱したパフォーマンス発揮にとって最適














A Study of Effectiveness of Self-Monitoring Training with Counseling:
― An Examination of Psychological Scale ―
キーワード： 心理的コンディショニングシート，自己モニタリング，自己コントロール能力，心理面
接，心理尺度
Abstract：The purpose of this study was to examine the effectiveness of self-monitoring training by 
continuous monitoring emotions with counseling, in psychological conditioning for athletes.
　Fourteen Korean national team’s speed skaters participated in this study for nine months. This 
study found that those top-ranked Korean speed skaters who were trained through monitoring their 
emotions on the conditioning sheet showed a significant improvement of the psychological scale. The 
results of this study showed that the training using continuous self-monitoring with counseling could 
help those skaters’ psychological conditioning improvement.  
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実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期
人数 7 7 7 7
忍耐力 14.28（2.62） 16.28（2.56） 15.85（2.54） 16.14（1.59） 0.47  2.12 1.19
闘争心 15.71（3.30） 15.74（2.28） 16.14（2.79） 16.42（2.82） 0.17  0.05 0.05
自己実現意欲 17.14（1.95） 18.00（2.01） 17.71（1.97） 17.85（1.57） 0.05  1.32 0.67
勝利意欲 13.71（2.28） 16.01（1.29） 13.14（2.11） 13.85（1.34） 2.68  8.82* 2.42
自己コントロール能力 15.85（2.41） 18.14（2.41） 14.57（2.22） 14.74（2.05） 5.78*  6.14* 4.78*
リラックス能力 12.71（2.92） 16.42（1.61） 12.28（2.69） 13.42（2.22） 2.59 10.97* 3.07
集中力 16.14（2.79） 15.57（1.61） 14.85（2.47） 15.28（0.75） 0.78  0.01 0.57
自信 16.42（2.22） 18.28（1.25） 17.14（1.77） 16.42（1.90） 0.53  0.97 4.93*
決断力 15.71（2.43） 15.85（2.61） 14.00（3.10） 15.42（2.57） 0.77  1.12 0.75
予測力 13.14（2.61） 15.15（2.41） 14.28（4.42） 15.02（2.76） 0.10  4.10† 0.92
判断力 14.71（3.03） 14.72（2.92） 12.42（2.99） 14.85（2.61） 0.65  2.30 2.30
協調性 14.10（2.94） 15.71（3.14） 14.42（2.50） 16.28（2.75） 0.22  2.67 0.04



































































実施時期 開始期 終了期 開始期 終了期
人数 7 7 7 7
動機づけ 
6.16 6.57 5.96 6.07
1.83 5.28* 1.81
（0.44） （0.39） （0.76） （0.40）
気づき 
5.80 6.32 5.85 5.87
0.78 4.02† 3.50†
（0.66） （0.45） （0.44） （0.29）
意図性 
5.87 6.28 5.94 6.05
0.54 1.87 0.64
（0.47） （0.68） （0.90） （0.81）
統制感 
4.54 4.82 4.57 4.60
0.13 11.43* 7.65*
（0.48） （0.37） （0.61） （0.55）
合計得点 
22.38 24.00 22.33 22.60
0.61 5.53* 2.89
（1.66） （1.14） （2.60） （1.85）
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資料１　「心理的コンディショニングシート（韓国語版）」の例
